Tipps flir eine gute Zahngesundheit
wahrend der Schwangerschaft
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achstehend finden Sie Tipps zur Pflege Ihrer
N Mundgesundheit, wenn Sie schwanger sind.

Zum Zahnarzt gehen, eine gute Mundhygiene,
gesundes Essen und andere gesunde Verhaltensweisen
halten Sie und Ihr Baby gesund. Wird die notwendige
Behandlung von Zahnproblemen hinausgezdgert, so
kann ein wesentliches Risiko fiir Sie und Ihr Baby ent-
stehen (zum Beispiel kann sich eine schlimme Zahn-
infektion in Threm Mund auf Ihren gesamten Korper

ausbreiten).

Zum Zahnarzt gehen

= Wenn Sie schwanger sind, ist die Mundgesundheits-
pflege fiir Sie und Ihr Baby besonders wichtig. Verinde-
rungen in Ihrem Korper wihrend der Schwangerschaft
kénnen zu einem schmerzenden oder geschwollenen
bzw. blutenden Zahnfleisch fithren. Dieses Problem
wird als Gingivitis (Zahnfleischentziindung) bezeich-
net. Wenn die Gingivitis nicht behandelt wird, kann sie
eine ernsthafte Parodontalerkrankung (Zahnfleischer-

krankung) verursachen. Und diese Erkrankung kann
schlussendlich zum Zahnverlust fithren.

Zahnmedizinische Versorgung, einschliefflich Ront-
genaufnahmen, Schmerzmittel und lokale Anisthe-
tika, sind wihrend der Schwangerschaft sicher.

Vor der Geburt sollten Sie sich einer zahnirztlichen
Untersuchung, wie sie von einem Zahnarzt emp-
fohlen wird, unterziehen.

Wenn lhr letzter Zahnarztbesuch mehr als

6 Monate zuriickliegt oder wenn Sie Zahnprobleme
oder -beschwerden haben, machen Sie unverziiglich
einen Termin aus.

Teilen Sie der Praxis mit, dass Sie schwanger sind
sowie den voraussichtlichen Geburtstermin. Dadurch
kann das zahnirztliche Team die beste Versorgung
fur Sie bereitstellen.

Eine gute Mundhygiene

m Putzen Sie Ihre Zihne zweimal tiglich mit
einer fluoridierten Zahnpaste. Wechseln Sie Thre
Zahnbirste alle 3 bis 4 Monate oder 6fter, wenn

die Borsten ausgefranst sind. Teilen Sie sich die

Zahnbiirste nicht mit anderen Personen. Reinigen
Sie Ihre Zihne tiglich mit Zahnseide oder

Interdental-Biirstchen.

= Spiilen Sie den Mund abends mit einem rezept-
freien, fluoridierten Mundwasser ohne Alkohol.

= Kauen Sie nach dem Essen einen Xylitol-Kaugummi
oder verwenden Sie andere Produkte, die Xylit ent-
halten, wie Minzbonbons, die dabei helfen, die Bak-

terien zu reduzieren, die Karies verursachen konnen.

= Wenn Sie sich tibergeben, spiilen Sie Ihren Mund
mit einem Teeloffel Natron in einer Tasse Wasser,
um zu verhindern, dass Saure Ihre Zihne angreift.

Gesundes Essen

= Essen Sie eine Vielzahl gesunder Lebensmittel
wie Obst, Gemise, Vollkornprodukte wie Musli,
Brot oder Crackers und Milchprodukte wie Milch,
Kise, Hiittenkise oder ungestufiten Joghurt. Fleisch,

Fisch, Huhn, Eier, Bohnen und Niisse sind eben-
falls empfehlenswert.



Trinken Sie fluoridiertes Wasser (iiber eine kom-
munale fluoridierte Wasserquelle) oder wenn Sie
Wiasser in Flaschen bevorzugen, trinken Sie fluorid-

haltiges Wasser.

= Um das Risiko von Geburtsschiden zu reduzie-
ren, sollten Sie in der Schwangerschaft tiglich
600 Mikrogramm Folsdure zu sich nehmen. Ver-
wenden Sie ein Folsiure-Nahrungserginzungsmittel
und essen Sie Lebensmittel mit hohem Folatgehalt
sowie mit Folsdure angereicherte Lebensmittel.
Beispiele fiir diese Lebensmittel sind:

« Spargel, Brokkoli und griines Blattgemiise wie
Salat und Spinat

» Hiilsenfriichte (Bohnen, Erbsen, Linsen)

e Papaya, Orangen, Erdbeeren, Cantaloupe-
Melonen und Bananen

 Mit Folsiure angereicherte Getreideprodukte (Brot,
Musli, Maismehl, Mehl, Teigwaren, weiler Reis)

Andere gesunde Verhaltensweisen

= Nehmen Sie an Geburtsvorbereitungskursen teil.

= Unterlassen Sie den Konsum von Tabakprodukten
und Partydrogen. Vermeiden Sie das Passivrauchen.

m Schrinken Sie den Konsum von Lebensmitteln

mit viel Zucker wie Bonbons, Kekse, Kuchen und = Trinken Sie keine alkoholischen Getrinke.

getrocknete Friichte ein und trinken Sie weniger
zuckerhaltige Getrinke wie Sifte, Getrinke mit
Fruchtgeschmack oder Limos.

Nach der Geburt Ihres Babys

® Nach der Geburt Ihres Babys sollten Sie Thre
Zihne weiterhin pflegen. Zum Zahnarzt gehen,
eine gute Mundhygiene, gesundes Essen und

® Fir Zwischenmahlzeiten entscheiden Sie sich fiir
Lebensmittel mit wenig Zucker wie Obst, Gemdse,

Kise und ungesiifiten Joghurt. andere gesunde Verhaltensweisen sind wichtig.
m Lesen Sie die Lebensmitteletiketten durch und m Pflegen Sie das Zahnfleisch und die Zihne
wihlen Sie zuckerreduzierte Lebensmittel. Thres Babys, fiittern Sie Ihrem Baby gesundes

Essen (stillen Sie mindestens 4 Monate, aber

® Wenn Sie an Ubelkeit leiden, versuchen Sie, den idealerweise 6 Monate) und gehen Sie mit Threm

gesamten Tag tber kleine Portionen gesunder einjahrigen Kind zum Zahnarzt.
Lebensmittel zu essen. m Bitten Sie Ihren Kinderarzt, den Mund Ihres Babys
m Trinken Sie Wasser oder Milch anstelle von Siften, ab einem Alter von 6 Monaten zu untersuchen

(eine Risikobeurteilung der Mundgesundheit
durchzufiihren) und lassen Sie sich im Bedarfsfall
= Trinken Sie Wasser tiber den ganzen Tag verteilt, an einen Zahnarzt iiberweisen.

insbesondere zwischen den Mahlzeiten und Snacks.

Getranken mit Fruchtgeschmack oder Limos.
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